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 Introduction


 Oui,  avoir  des  boutons,  ce  n'est  drôle  pour  personne...  d'autant  plus  qu'ils  peuvent



 être  très  envahissants  dès  l'adolescence  et  persévérer  à  l'âge  adulte.  Offrons-nous



 un  petit  tour  d'horizon  :



 Il  y  a  le  bouton  solitaire,  qui  n'a  besoin  de  personne  et  pointe  le  bout  de  son  nez  le



 premier  jour  de  classe,  ou  encore  au  premier  rendez-vous  amoureux.



 Il  y  a  les  collectifs,  qui  se  déplacent  en  petits  groupes  et  se  rassemblent  sur  une



 zone  bien  définie  du  visage.



 Les  boutons  méthodiques  s'appliquent  à  réaliser  une  forme  géométrique,  nous



 transformant  en  parfaite  calculatrice.



 Les  possessifs,  eux,  se  cramponnent  vigoureusement  et,  une  fois  délogés,  laissent



 une  trace  indélébile  de  leur  passage.



 Quant  aux  envahisseurs,  ils  sont  toujours  bien  décidés  à  s'installer  sur  chaque



 centimètre  carré  de  notre  visage.



 Et  puis  il  y  a  les  grands  timides,  qui  se  font  tout  petits,  presque  discrets,  mais  ne



 manquent  jamais  à  l'appel.



 N'est-il  pas  incroyable  de  voir  combien  ces  imperfections  de  peau  peuvent  non



 seulement  saper  la  confiance  en  soi,  mais  aussi  nous  faire  dépenser  des  fortunes



 en  produits  de  soins,  cosmétiques  et  médications  ?



 Vous  me  répondrez  que  s'il  existait  une  solution  miracle  aux  problèmes  de  peaux,



 on  la  connaîtrait  déjà  depuis  longtemps.  Pour  autant…  avoir  une  peau  saine  n'est



 peut-être  pas  aussi  inaccessible  que  vous  le  pensez.



 Des  solutions  d'une  simplicité  déconcertante  existent,  dont  les  résultats  sont  bien



 réels  et  plus  durables  que  tous  les  slogans  publicitaires  accrocheurs  qui  vendent



 des  issues  miracles  tel  le  nouveau  «  bidule  purifiant  »  qui  réglera,  une  fois  de  plus,



 votre  problème  pour  quinze  jours,  jusqu'à  la  prochaine  éruption  cutanée.
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 Mon  chal  lenge  est  de  vous  prouver  que  vous  pouvez  renouer  avec  votre  peau.



 Une  peau  à  imperfections  est  une  peau  «  détraquée  »  tant  de  l'intérieur  que



 de  l'extérieur.  C'est  par  une  bonne  compréhension  de  l'hygiène  de  vie  et  avec



 des  gestes  simples  que  nous  allons  lui  donner  la  possibilité  de  retrouver  cette



 harmonie  perdue.



 Je  ne  suis  pas  une  scientifique,  donc  sachez  que  mes  conseils  ne  doivent  jamais



 se  substituer  à  ceux  d'un  professionnel  de  santé.  Cependant,  par  mon  expérience



 et  celles  de  nombreuses  personnes  ayant  expérimenté  ces  solutions  naturelles



 simples,  je  peux  vous  assurer  que  cette  prise  de  conscience  pourra  peut-être



 changer  votre  vie.



 Ce  livre  a  été  réalisé  pour  vous  accompagner  et  vous  donner  toutes  les  informations



 nécessaires  à  l'amélioration  de  l'état  de  votre  peau,  tel  un  manuel  dans  lequel



 vous  aurez  plaisir  à  chercher  des  réponses  pratiques.  L'approche  voulue  ici  est  de



 vous  permettre  de  piocher  de-ci  de-là,  de  tester,  de  voir  et  d'écouter  les  réactions



 de  votre  corps  et  de  votre  peau.  Pour  avoir  des  résultats  rapides,  ne  transigez



 pas  sur  la  régularité  de  votre  routine  de  soins,  votre  alimentation  et  les  conseils



 d'hygiène.  Et  si  les  astuces  de  cet  ouvrage  vous  semblent  trop  simples  ou  trop



 originales,  donnez-leur  quand  même  une  chance.  Je  ne  doute  pas  qu'elles  sauront



 vous  surprendre  par  leur  efficacité.



 Alors  ?  Vous  vous  lancez  ?



 Attention,  si  vous  êtes  enceinte,  allaitante,  ou  si  vous  souffrez  d'une  maladie



 avérée,  demandez  l'avis  de  votre  médecin  avant  d'appliquer  les  conseils



 prodigués  dans  ce  livre.
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 Premiers  pas



 Les  méfaits  du  stress  sur  la  beauté



 «  Je  me  sens  moche  !  »,  «  Je  ne  vaux  rien  !  »,  «  J'ai  une  sale  tête  aujourd'hui  !  »,  «  Je  ne



 vais  pas  lui  plaire...  »  «  Je  vais  me  taper  la  honte  avec  ma  face  de...  »,  «  Qu'est-ce  que



 j'ai  fait  pour  mériter  ça…  ?  »  Êtes-vous  sûre  de  ce  que  vous  dites  ?  Saviez-vous  que



 le  stress  généré  par  le  mal-être  va  créer  en  réaction  des  états  «  inflammatoires  »



 dans  votre  corps,  une  montée  de  sébum  et  donc  engendrer  des  boutons  ?



 En  vous  envoyant  des  pensées  de  jugement,  de  rejet  et  de  dépréciation,  vous  créez



 une  énergie  négative  à  votre  encontre.  De  manière  imagée,  cela  équivaut  à  vous



 envoyer  régulièrement  des  doses  de  poison  qui  vont  s'accumuler  et  engendrer  des



 dysfonctionnements  métaboliques  profonds.



 Aujourd'hui,  des  études  ont  souligné  l'impact  du  mental  sur  le  corps.  La  matière



 (le  corps)  et  l'énergie  (les  sentiments  et  pensées)  sont  interchangeables.  Il  est



 donc  prouvé  que  l'optimisme  améliore  l'immunité  du  corps  et  abaisse  les  états



 inflammatoires.  Une  peau  à  problèmes  est  une  réaction  inflammatoire.  Si  vous



 souhaitez  vous  prémunir  durablement  des  imperfections,  il  va  falloir  aider  votre



 corps  à  ne  pas  vivre  dans  un  état  de  stress  permanent.  Faire  l'effort  de  changer



 votre  état  d'esprit  vous  sera  salutaire  à  tous  niveaux.  Les  bénéfices  que  vous  en



 tirerez  valent  bien  quelques  semaines  d'efforts  et  de  nouvelles  habitudes.



 Le  lâcher-prise



 Et  si  vous  décidiez  de  vous  laisser  en  paix  ?  Je  peux  vous  assurer  que  vous  auriez



 tout  à  coup  la  sensation  de  retirer  de  vos  épaules  un  lourd  fardeau.



 Lâcher  prise,  c'est  une  vraie  prise  de  conscience.  Non  seulement  cela  en  vaut  la



 peine,  mais  surtout  cela  permet  d'exister  pleinement.  La  beauté  est  certes  agréable,
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Mon challenge est de vous prouver que vous pouvez renouer avec votre peau.
Une peau a imperfections est une peau « détraquée » tant de l'intérieur que
de l'extérieur. C'est par une bonne compréhension de 'hygiene de vie et avec
des gestes simples que nous allons lui donner la possibilité de retrouver cette
harmonie perdue.

Je ne suis pas une scientifique, donc sachez que mes conseils ne doivent jamais
se substituer a ceux d’'un professionnel de santé. Cependant, par mon expérience
et celles de nombreuses personnes ayant expérimenté ces solutions naturelles
simples, je peux vous assurer que cette prise de conscience pourra peut-étre
changer votre vie.

Celivreaété réalisé pour vous accompagner et vous donner toutes les informations
nécessaires a l'amélioration de l'état de votre peau, tel un manuel dans lequel
vous aurez plaisir a chercher des réponses pratiques. Lapproche voulue ici est de
vous permettre de piocher de-ci de-13, de tester, de voir et découter les réactions
de votre corps et de votre peau. Pour avoir des résultats rapides, ne transigez
pas sur la régularité de votre routine de soins, votre alimentation et les conseils
d’hygiéne. Et si les astuces de cet ouvrage vous semblent trop simples ou trop
originales, donnez-leur quand méme une chance. Je ne doute pas qu'elles sauront
vous surprendre par leur efficacité.

Alors? Vous vous lancez?

Attention, si vous étes enceinte, allaitante, ou si vous souffrez d'une maladie
avérée, demandez lavis de votre médecin avant dappliquer les conseils

prodigués dans ce livre.
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Introduction

Oui, avoir des boutons, ce n’est drole pour personne... d’autant plus qu'ils peuvent
étre tres envahissants dés I'adolescence et persévérer a I'dge adulte. Offrons-nous
un petit tour d’horizon :

Il'y ale bouton solitaire, qui na besoin de personne et pointe le bout de son nez le
premier jour de classe, ou encore au premier rendez-vous amoureux.

11y a les collectifs, qui se déplacent en petits groupes et se rassemblent sur une
zone bien définie du visage.

Les boutons méthodiques s’appliquent a réaliser une forme géométrique, nous
transformant en parfaite calculatrice.

Les possessifs, eux, se cramponnent vigoureusement et, une fois délogés, laissent
une trace indélébile de leur passage.

Quant aux envahisseurs, ils sont toujours bien décidés a s’installer sur chaque
centimeétre carré de notre visage.

Et puis il y a les grands timides, qui se font tout petits, presque discrets, mais ne
manquent jamais a l'appel.

N’est-il pas incroyable de voir combien ces imperfections de peau peuvent non
seulement saper la confiance en soi, mais aussi nous faire dépenser des fortunes
en produits de soins, cosmétiques et médications ?

Vous me répondrez que s'il existait une solution miracle aux problemes de peaux,
on la connaitrait déja depuis longtemps. Pour autant... avoir une peau saine n'est
peut-étre pas aussi inaccessible que vous le pensez.

Des solutions d’une simplicité déconcertante existent, dont les résultats sont bien
réels et plus durables que tous les slogans publicitaires accrocheurs qui vendent
des issues miracles tel le nouveau « bidule purifiant » qui réglera, une fois de plus,
votre probléme pour quinze jours, jusqu’a la prochaine éruption cutanée.
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Premiers pas

Les méfaits du stress sur la beauté

«Je me sens moche!», « Je ne vaux rien! », « J’ai une sale téte aujourd’hui!», « Je ne
vais pas lui plaire... » « Je vais me taper la honte avec ma face de... », « Qu'est-ce que
Jai fait pour mériter ca... ? » Etes-vous stire de ce que vous dites ? Saviez-vous que
le stress généré par le mal-étre va créer en réaction des états « inflammatoires »
dans votre corps, une montée de sébum et donc engendrer des boutons ?

En vous envoyant des pensées de jugement, de rejet et de dépréciation, vous créez
une énergie négative a votre encontre. De maniére imagée, cela équivaut a vous
envoyer régulierement des doses de poison qui vont s'accumuler et engendrer des
dysfonctionnements métaboliques profonds.

Aujourd’hui, des études ont souligné 'impact du mental sur le corps. La matiére
(le corps) et Iénergie (les sentiments et pensées) sont interchangeables. 11 est
donc prouvé que l'optimisme améliore I'immunité du corps et abaisse les états
inflammatoires. Une peau a problémes est une réaction inflammatoire. Si vous
souhaitez vous prémunir durablement des imperfections, il va falloir aider votre
corps a ne pas vivre dans un état de stress permanent. Faire l'effort de changer
votre état d’esprit vous sera salutaire a tous niveaux. Les bénéfices que vous en
tirerez valent bien quelques semaines d’efforts et de nouvelles habitudes.

Le lacher-prise

Et si vous décidiez de vous laisser en paix ? Je peux vous assurer que vous auriez
tout a coup la sensation de retirer de vos épaules un lourd fardeau.

Lacher prise, c’est une vraie prise de conscience. Non seulement cela en vaut la
peine, mais surtout cela permet d’exister pleinement. La beauté est certes agréable,
mais est-ce la uniquement ce qui est important pour faire de nous un étre lumineux
et attirant? Ce qui sera vraiment apprécié chez une personne, c’est avant tout son
aisance, le fait de ressentir qu'elle saime telle quelle est, sans chichis, que tout
semble simple a son contact. Qu'elle fait preuve d’'une vraie empathie tant pour elle-
méme que pour les autres! Une personne qui saime attire le regard. On a alors
envie de la cotoyer, d’étre proche delle, de lui ressembler. Mais si vous observez
bien, ce type de personne n’a pas besoin d’étre « parfaite » pour rayonner...

Je m’aime
Une personne bien dans sa peau, a l'aise avec elle-méme, qui a le sourire, vous

fera penser qu'elle est belle et vous en mettra plein la vue. Mais est-elle aussi
physiquement parfaite que vous le percevez? Peut-étre pas autant que cela...

(5)
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